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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ
1.1. Нормативно-правовыеоснования разработкипрограммы.

Нормативнуюправовуюосновуразработкипрограммысоставляют:

—Федеральныйзакон от 29.12.2012 г. N9273 «Обобразованиив РоссийскойФедерации»;
—Федеральныйзакон от 04.12.2007 г. МЗ29-ФЗ «О физическойкультуре и спорте в

РоссийскойФедерации»;
—ПриказМинпросвещенияРоссии N2 196 от 09.11.2018 (ред. от 30.09.2020) «Об

утвержденииПорядкаорганизации и осуществления образовательнойдеятельности по

дополнительнымобщеразвивающимпрограммам»;
—ПриказМинпросвещенияРоссии от 30.09.2020 N 533 «О внесенииизмененийв Порядок

организации и осуществления образовательнойдеятельности по дополнительным

общеразвивающимпрограммам, утвержденныйприказом Министерствапросвещения
РоссийскойФедерацииот 9 ноября2018 г. N 196» (Зарегистрировано в Минюсте России
27.10.2020 60590);

—Методическиерекомендациипо проектированиюдополнительных общеразвивающих
программ (включая разноуровневыепрограммы)

/ Приложениек письму Министерства
образованияи науки РоссийскойФедерацииN2 09-3242 от 18 ноября2015г.;

—Федеральньгйгосударственныйобразовательныйстандартсреднегообщегообразования
(утв. приказомМинистерстваобразованияи науки РФ от 17 мая 2012 г. N 413). (С изменениями
и дополнениями от: 29 декабря2014 г., 31 декабря2015 г., 29 июня 2017 г., 24 сентября, 11

декабря2020 г.);

—Федеральныйгосударственныйобразовательныйстандарт основного общего
образования(утв. приказомМинистерстваобразованияи науки РФ от 17 декабря2010 г. N 1897)
(С изменениями и дополнениями от:29 декабря2014 г., 31 декабря2015 г., 1 1 декабря2020 г.);

—ПостановлениеГлавного государственногосанитарноговрача РоссийскойФедерации
от 28.09.2020 г. N9 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4. 3648-20 «Санитарно-
эпидемиологические требованияк организациям воспитания и обучения, отдыха и

оздоровлениядетейи молодежи»;
—УставОбразовательногоцентра«Персей»;
—Положениео разработкеи реализациидополнительных общеразвивающихпрограмм.
—Положение об организации и осуществлении образовательнойдеятельности по

дополнительным общеразвивающимпрограммам.
1.2. Актуальностьпрограммы.

не только вид спортивного единоборства, но и система воспитания,Самбо
способствующаяразвитию морально-волевых качеств человека, патриотизма и

это, прежде всего, наука обороны.Самбо не только учитгражданственности.Самбо
самозащите, но и формируеттвердыйхарактер, стойкостьи выносливость,которыенеобходимы
в профессиональнойи общественнойдеятельности.

Актуальностьданнойпрограммызаключается в том, что она способствуетмотивации к

достижению спортивных результатови целевойустановки на спортивное совершенствование.
Обучениепо программеосуществляетсядля учащихся муниципальных образований, имеющих
опыт по виду спорта

— «Самбо», прошедших конкурсныйотборв состав сборнойкоманды
Иркутскойобласти.

Самбо способствуетвыработкесамодисциплины, формированиюнравственного
основания и качеств, необходимыхдля достижения жизненных целей.Летний периодсоставляет
значительную часть годового объематренировочнойнагрузки, это время для полноценного,

правильноорганизованноготренировочногопроцесса, отдыха, оздоровленияи воспитания.

Программаспособствуетформированиюпотребностив здоровом образежизни,
мотивации к достижению спортивных результатови целевойустановки на спортивное
совершенствованиепо виду спорта «Самбо».



1.3. Направленностьпрограммы — физкультурно-спортивная.
1.4. Адресатпрограммы.
К освоению программы допускаютсяучащиеся общеобразовательныхорганизацийв

возрастеот 10 до 18 лет, не имеющих медицинских противопоказанийк занятиям самбо,

проживающие на территорииИркутскойобласти, прошедшиеотбори попавшие в состав сборной
команды от муниципальныхобразований,Иркутскойобластипо виду спорта«Самбо».Отбор
проводится на основе результатоввыступления на соревнованияхпо самбо в соответствии с

единым календарным планом межрегиональных, всероссийскихи международных
физкультурныхмероприятий, и спортивныхмероприятийна 2024 год.

1.5. Цель, задачи и планируемые результатыосвоения программы:
Цельюпрограммыявляется: совершенствованиетехнико-такгических навыков спортсменов, с

целью достижения высоких спортивныхрезультатов, на соревнованияхпо самбо.
Длярешенияпоставленнойцели необходиморешениеследующихзадач:
укреплениездоровья, формированиекультурыздоровогои безопасногообразажизни;

— использование естественных сил природы для обеспечения необходимогоуровня
физическогоразвития, физическойподготовленности;

овладение методамиопределенияуровняфизическогоразвитиясамбистови корректировки
уровняфизическойготовности;

формированиемотивации к регулярнымзанятиям физическойкультуройи спортом,

привитиенавыков самостоятельного многолетнегофизическогосовершенствования;
повышение скоростнойи специальнойвыносливости, повышение мастерстваза счёт

овладения техническим и тактическим арсеналомво времярегулярныхтренировочныхзанятий и
спортивныхсоревнований;

— создание условийдля сохранения, укрепления, дальнейшегоразвитияфункциональной
подготовленности организма;

воспитание самостоятельности;

соблюдениенормколлективного и индивидуальногоповедения.

Планируемыерезультатыосвоения программы:
ПреДметныерезультаты:
— совершенствованиеобщих и специальных физическихкачеств, технической,

тактическойи психологическойподготовки;
овладение навыками выполнения техники бросковс разных захватов и с разных

направлений.
МетапреДметныерезультаты:
готовность самостоятельнойинформационно-познавательнойдеятельности;

— готовность к самостоятельномупоиску методов решенияпрактическихзадач, понимать
своёпродвижениев овладении техникой и тактикойборьбысамбо;

— замечать и исправлятьсвои ошибки;
участвоватьв диалоге при выполнении заданий;
осуществлятьвзаимопроверку, взаимопомощь.

Личностныерезультаты :
— чувстводружбы,товарищества, взаимопомощи;

дисциплинированности,уважения,ответственности,чувство
самостоятельности, инициативности и творчества;

смелость, стойкость, решительность,выдержка, мужество;
— уважительноеотношение к чужому мнению;
чувствоуверенностив себе, верав свои возможности.

По окончанию освоения программыучащиесядолжны
знать:
особенностифункционированияорганизма;

активности,



основы правилличной гигиены;
основы здоровогообразажизни и закаливания организма;
иметь представлениеобисториии основании самбо.
начальные основы стоек, передвижений, захватов в самбо;
элементы техники безопасности(страховки и самостраховки);

правилаподвижных игр и упрощенные правилапо самбо.
уметь:
бытьактивным участникомтренировочногопроцесса;

— использовать свой техническийарсеналдля успешноговыполнения поставленной
задачи;

— самостоятельно осуществлять, контролироватьи корректироватьдеятельность;
— понимать информацию, представленнуюв виде текста, рисунков, схем;
— находить рациональноерешениепоставленнойзадачи;
правильнопередвигатьсяпо татами;

— выполнять упражнения согласно модулю, взаимодействоватьс партнером
тренировочномзанятии;

владеть/использовать:
— включение занятийфизическойкультуройи спортомв активный отдых и досуг;

на

—

демонстрировать технику начальных двигательных действийакробатическихи

специально-подготовительных упражненийсамбо;
— выбориндивидуальнойтраектории физическогоразвития профессионального

самоопределенияв областифизическойкультуры и спорта, в частности вовлечение в систему
систематических занятий самбо.

Дляформированияметапредметных результатовможно использовать следующие
методические приемы:

обучениеспортсменовпроводитьразминку с группойсамбистов;
показ спортсменам-самбистам,технических приемовили движений;

— уметь самостоятельно тренироватьсяпо плану тренера-преподавателя.
1.6. Объем и срок освоения программы. Программарассчитана на 72 часа и

предполагает овладение учебно-тренировочнымматериаломв течение 14 дней.Данное
количество часов определяетсясодержаниеми прогнозируемыми результатамипрограммы.

1.7. Формаобучения- очная.
1.8. Формаорганизации занятий: групповая, индивидуальная по плану тренера-

преподавателя.
1.9. Формапроведениязанятий: учебно-тренировочныезанятия, спарринги, игровая,

участие в соревнованиях, акции, участие в культурныхмероприятиях.
1.10. Формыаттестации. Оценочныематериалы.
Дляотслеживания результатовосвоения дополнительнойобщеразвивающейпрограммы

«Самбо»в каждом разделепредусмотрендиагностическийинструментарий, которыйпомогает
тренеру-преподавателюоценить уровеньи качество освоения учебно-тренировочногоматериала.
В качестве диагностического инструментарияиспользуются:

тестирование(комплексы контрольныхупражненийдля оценки общей, специальной
физической,технико-тактическойподготовки).

Обищяфизическаяподготовка
Общеразвивающиеупралснения без предметов.Упражнениядля рук и плечевого пояса.

Сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и приведения, рывки. Выполнение

упражненийна месте и в движении. Упражнениядля мышц шеи: наклоны,вращенияи повороты
головы. Упражнениядля формированияправильнойосанки. В различных исходных положениях
— наклоны, повороты, вращения.В положении лёжа — поднимание и опускание ног, круговые



движения однойи обеиминогами, поднимание и опускание туловища. Упражнениядля ног:
различные маховые движения, приседания на обеих и на однойноге, выпады, выпады с

дополнительными пружинящими движениями. Упражненияс сопротивлением в парах:
повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибаниерук, перетаскивание, приседания,

переноскапартнёрана спине и на плечах, элементы борьбыв стойке, упражнения с элементами
сопротивления.

Общеразвивающиеупражнения с предметами.Упражненияна месте (стоя, сидя, лёжа) и
в движении. Упражненияв парах, в группах с передачами, броскамии ловлеймяча. Упражнения:
сгибаниеи разгибаниерук, поворотыи наклоны туловища, поднимание на носки, приседания.
Упражненияс короткойи длиннойскакалкой: прыжки на однойи обеих ногах, с вращением
скакалки вперёди назад, прыжки с поворотами, прыжки в приседеи полуприсяди.

Акробатическиеупражнения. Кувыркивперёдв группировке из упора присев, основной
стойки, с разбега.Длинныйкувыроквперёд.Кувыркиназад. Соединениенескольких кувырков.
Перекатыи перевороты.

Подвижные ИГРЫ и эстафеты.Игрыс мячом, бегом, прыжками, метанием, с

сопротивлением, на внимание, координацию движений.Эстафетывстречные и круговые, с

преодолениемполосы препятствийна стадионе, переноской, расстановкойи собиранием
предметов, переноскойгруза, метанием в цель, прыжками и бегом, в различныхсочетаниях
перечисленных элементов.

Борцовскиеупражнения.
«Журавлиныйбой», «Петушиныйбой», «Конный бой», «Бойящериц», «Бой сусликов», «Сумо»,

«Борцовскоерэгби»(стоя и на коленях), «Стенкана стенку», «Пятнашки», «Казачок» и т.д.
Участие в эстафетахс элементами спортивных игр: ручногомяча, баскетбола.

Специальнаяфизическаяподготовка
УпражненияДляразвитиябыстроты.УпражненияДляразвития стартовойскорости.

Рывки по сигналу на 5 — 10 м из различных исходных положений: стоя лицом, боком, спиной к

стартовойлинии, из приседа, широкого выпада, из положения сидя, лёжа, из медленного бега,

подпрыгивания, бегана месте. Эстафетыс элементами старта.Подвижныеигры типа «Деньи
ночь», «Вызов», «Вызов номеров», «Рывок за линию» и т. п.

Упражнениядляразвития Дистанционнойскорости. Ускорениепод уклон
Бег змейкоймежду расставленнымив разных положениях стойками, неподвижными или

медленно передвигающимисяпартнёрами.Бег прыжками. Эстафетныйбег. Пробегание
препятствийна скорость.Переменныйбегна дистанции 100 — 150 м (15 — 20 м с максимальной
скоростью, 10 — 15 м медленно). Подвижныеигры типа «Салки по кругу», «Бегуны», «Сумей
догнать» и т.п. Пробеганиепрепятствий, на скоростьс набивныммячом.

Упра.эюнепиядля развития скорости переключенияс одногоДействия на Другое.Бег с

быстрымизменением способапередвижения (с обычного— на бег спиной вперёд, боком
приставнымшагом, прыжкамии т. д.). Бег с изменением направления(до 1800). Бег с изменением
скорости (резкое замедление или остановка после быстрогобега, после чего новый рывок в

заданном направлениии т. п.). «Челночный» бег:2х10, 4х5, 4х10, 2х15 м и т.

п. «Челночный» бег с изменением способапередвижения.Бег с «тенью» (повторениедвижений
партнёра, выполняющего бег с максимальной скоростью с изменением направления). Бег с

изменением скорости (резкое замедление или остановка после быстрогобега, после чего новый
рывок в заданном направлениии т. п.); «челночный»бег: 2х10, 4х5, 4х10, 2х15 м и т.



п.; «челночный» бегс изменением способапередвижения;бегс «тенью» (повторение движений
партнёра, выполняющего бегс максимальнойскоростьюс изменением направления).

Упражнениядля развития скоростно-силовых качеств. Приседанияс последующим
быстрымвыпрямлением.Подскокии прыжки после приседа с отягощением и без.Прыжкина
однойи обеихногах с продвижением, с преодолениемпрепятствий.То же с отягощением.
Прыжкипо ступенькам с максимальнойскоростью.Прыжкив глубину.Спрыгиваниес высоты
40 — 80 см с последующим прыжком вверх или рывком на 7 10 м. Беговые и прыжковые
упражнения, выполняемые в гору, по песку, эстафетыс элементами бега, прыжков.Подвижные
игры типа «Волк во рву», «Челнок», «Скакуны», «Прыжковаяэстафета»и т. п.

Упражнениядляразвития специальнойвыносливости. Повторноевыполнение беговых и

ПРЫЖКОВЫХ упражнений.Переменныйбег с несколькими повторениямив серии. Кроссс
переменнойскоростью. Повторноевыполнение беговых и прыжковых упражнений.
Многократноеповторение специальных технико-тактических упражнений(например,
повторныерывки с последующимпробеганиенескольких стоек и разворотом, с увеличением
длины рывка, количестваповторенийи сокращениеминтерваловотдыха между рывками).

Упра:лснениядляразвития ловкости. Прыжкис разбегатолчком однойи обеими ногами,
доставая высоко подвешенныймяч руками. То же с поворотомв прыжке на 90 — 1800. Прыжки
вверх, кувырки вперёди назад, в сторону черезправоеи левое плечо. Эстафетыс элементами

акробатики.Подвижныеигры: «Живаямишень», «Салкимячом», «Ловляпарами» и т. п.
Прыжкис места и с разбега.

Техническо-такпшческаяподготовка
Совершенствованиетехники выведения из равновесия(рывком, толчком, скручиванием). Броски
захватом ног (бедра, голени) ног. Совершенствованиевыполнение переворотовна удержания
(атакуемый в различных исходных положениях). Совершенствованиетехники выполнение
болевыхна руки (атакуемый в различных исходных положениях). Разъединениесцепленных рук
атакуемогодля проведенияболевыхна руки;
Тренировочныесхватки в партере.Тренировочныеспарринги.

Контрольныетренировочные спарринги
Участие в спаррингах

- соревнованиях.
1.11. Режим занятий — реализацияпрограммыпроходитв течение 14 днейв очнойформе

в рамкахпрофильнойсмены. Занятияпроводятсяне более6 часов в день (45 минут) с перерывом
между занятиями не менее 10-15 мин.

1.12. Особенностиорганизации образовательнойдеятельности.
Содержаниепрограммы реализуется через решение на занятиях поставленных задач:

совершенствованиетехнической подготовленности, повышения уровня физическойи
специальнойподготовки, укреплениездоровьяи закаливание организмадетей.

Решение задач осуществляетсячерез: тренировочные занятия, пребываниена свежем
воздухе, проведениеоздоровительных, спортивныхмероприятий.

1.13. Формаитоговой аттестации — мониторинг по общейи специальнойфизической
подготовке. Инструментариеммониторингаявляются контрольно-тестовыеупражнения по

общейфизическойи специальнойфизическойподготовке по виду спорта «Самбо».Проведение
соревнований«КорольПартера»1.14. Управлениетренировочнымпроцессомохватываеттри стадии:

-сборинформации;
-анализ накопленнойинформации;
-планированиетренировочногопроцесса.



2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН

Распределение
часов

1.1

1.2

1.3

1.4

II
2.1

2.2

2.3

2.4

2.5

2.6

2.7

III

3.1

3.2.

Наименование разделов, дисципли
(модулей)

аздел 1. Теоретическаяподготовка
ема 1.1. Правилаповедения и техника
езопасности в зале борьбы, на
тадионе, и со евнованиях
Тема 1.2. Правилавида спорта
«самбо»
Тема 1.3. Историязарождениясамбов
ире.Историясамбов Иркутской

области, твоего го ода
Тема 1.4. Гигиеническиезнания и
навыки. Закаливание.Режим и питание
спо тсмена, самокон оль.

Раздел2. Практическаяподготовка
Тема2.1. Общаяфизическая
подготовка
Тема2.2. Специальнаяфизическая
подготовка
Тема 2.3. Техническая, тактическая
подготовка
Тема 2.4. Инструкторскаяи судейская
одготовка
Тема2.5. Занятияподвижными и
спо тивными иг ами
ема 2.6. Контрольно-тестовые
пражненияпо общейфизическойи

пециальнойизической подготовке
ема 2.7. Контрольныесоревнования,

ебно-тренировочныеспарринги по
амбо

РазделЗ.Итоговая аттестация

Тема3.1. Сдачанормативовпо общей
и специальнойизической подготовке
Тема 3.2. Проведениесоревнований
«Ко оль Па те а»

Итого:

8

1

2

4

60

15

4

6

8

4

2

2
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8

1

2

4

8

60

13
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15

4
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Промежуточная
аттестация

форма

Тестирование

Контрольноетестирование
(нормативы) в начале
смены

Контрольныеспаринг-
соревнования

Сдачаконтрольных
нормативов,
со евнования



Итоговаяаттестация (итоговый МОНИТОРИНГ) учащихся проводитсяс целью определения
соответствия результатовучебно-тренировочногомероприятиязадачам и планируемым
результатам.Результатымониторингазаносятся в протокол, и анализируются.

КАЛЕНДАРНЫЙУЧЕБНЫЙГРАФИКз.
3.1. Дляреализации дополнительнойобщеразвивающейпрограммы предусмотрена

очнаяформаобучения.3.2. Срокосвоения ДОП составляет 14 дней.
33. Календарныесроки реализации ДОП устанавливаются Образовательнымцентром

«Персей»на основанииплана-графика.

Наименование разделов, дисциплин,
модулейи тем

аздел 1. Тео етическая подготовка
Тема 1.1. Правилаповедения и техника
безопасностив зале борьбы,на стадионе, и
со евнованиях
Тема 1.2. П авила вида спо та «Самбо»
Тема 1.3. Историязарождениясамбов мире.
Историясамбов Иркутскойобласти, твоего
го ода
Тема 1.4. Гигиеническиезнания и навыки.
Закаливание.Режим и питание спортсмена,
самокон оль.

Раздел2. П актическая подготовка
Тема 2.1. Общая изическая подготовка
Тема 2.2. Специальнаяизическая подготовка 1

Дни
,.а

Тема 2.3. Техническая, тактическая
подготовка
Тема 2.4. Инструкторскаяи судейская
подготовка
Тема 2.5. Занятияподвижными и

спо тивными иг ами
Тема 2.6. Контрольно-тестовыеупражнения
по общейфизическойи специальной
изическойподготовке

Тема 2.7. Контрольныесоревнования, учебно-
ени овочные спа инги по самбо

РазделЗ.Итоговая аттестация
Тема З.1. Сдачанормативовпо общейи
специальнойизической подготовке
Тема3.2. Проведениесоревнований«Король
Па те а»

Всего
того

15

4

6
1

8
2

2

1 1 1 1 1 1

121212 1212

1 11

12 1

1

2
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4. СОДЕРЖАНИЕДОПОЛНИТЕЛЬНОЙОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙПРОГРАММЫ

Наименование, содержание
раздела, дисциплины (практические, теоретические занятия)

аздел 1. Теоретическаяподготовка
ема 1.1. Правилаповедения и техника безопасности в зале борьбы, на

стадионе, и со евнованиях

Теоретическоезанятие 1.1. Правилаповедения и техника безопасностив зале
борьбы, на стадионе и соревнованиях.Правилаповедения в зале борьбы, на

спортивнойплощадке. Инструктажпо технике безопасностиво времязанятий
самбо.Страховкаи самостраховка.Основы по предупреждениютравми
несчастных случаев.Способымассажа и самомассажа при судорогах(сведении
мышц).

ема 1.2. П авила вида спо та «Самбо»
еоретическоезанятие 1.2.1. Правилавида спорта «Самбо». Основы знаний по
виду спорта«Самбо».Значениеи место самбов системе физическоговоспитания.
ени овочный ежим. Спо тивная о ма для самбов зале, на лице.
еоретическоезанятие 1.2.2. Правилавида спорта «Самбо».Организацияи

роведениесоревнований.Изучениеправилсоревнований.Праваи обязанности
портсменов.Обязанностисудей.Способысудейства.Замечания,

редупреждения.Значениеспортивныхсоревнований.Требованияк организации
проведениюсоревнований.Видысоревнованийпо самбо.Оценкарезультатов
ыступлений.
ема 1.3. Историязарождениясамбов мире.Историясамбов Иркутской
области твоего го ода
еоретическоезанятие 1.3. Историязарождениясамбов мире.Историясамбов
ркутскойобласти, твоего города.Участие российскихспортсменовв

еждународныхсоревнованиях.Российские и международныеюношеские
оревнования.Лучшиероссийскиесамбисты.
ема 1.4. Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим и питание

спо тсмена, самоконт оль.

еоретическоезанятие 1.4.1. Гигиеническиезнания и навыки. Закаливание.
ежим и питание спортсмена, самоконтроль.Общиепонятия о гигиене. Личная
игиена. Гигиеническое значение водных процедур.Гигиенические основы
ежима учебы, отдыха, занятий спортом.Режимдня и его значение для юного
по тсмена.
еоретическоезанятие 1.4.2. Гигиенические знания и навыки. Закаливание.
ежим и питание спортсмена, самоконтроль.Закаливаниеи его значение для
овышения работоспособностии увеличениясопротивляемостиорганизмак

п ост дным заболеваниям.
Теоретическоезанятие 1.4.3. Гигиеническиезнания и навьжи. Закаливание.
Режим и питание спортсмена, самоконтроль.Питание. Витамины. Примерные
уточные нормы для легкоатлетов (бегунов) в зависимости от возраста, объемаи
интенсивности тренировочныхзанятий, и соревнований.Вредноевлияние
потребленияалкоголя и курения на здоровьеи работоспособностьспортсмена.

Теоретическоезанятие 1.4.4. Гигиеническиезнания и навыки. Закаливание.
Режим и питание спортсмена, самоконтроль.Объективныеи субъективные

Всего
часов
8

1

1

2
1

1

4

1

1



анные самоконтроля.Дневниксамоконтроля.Понятие о «спортивнойформе
омлении, переутомлении.Причинытравми их профилактикаприменительнок
анятиям самбо.Оказаниепервойдоврачебнойпомощи. Основныеприемы
ассажа и их применение.
аздел 2. П актическая подготовка
ема 2.1. Общая изическая подготовка
рактическоезанятие 2.1.1. Общаяфизическаяподготовка.
Строевыеупражнения.Общеразвивающиеупражнениябезпредметов.
Обще азвивающие п ажнения с п едметами.

рактическоезанятие 2.1.2. Общаяфизическаяподготовка. Акробатические
п ажнения.
рактическоезанятие 2.1 .З.Общаяфизическаяподготовка. Подвижныеигры и

ста еты.

рактическоезанятие 2.1.4. Общаяфизическаяподготовка. Борцовские
пражнения.
Тема2.2. Специальнаяизическая подготовка
рактическоезанятие 2.2.1. Специальнаяфизическаяподготовка. Упражнения
ля азвития быст оты. Уп ажнения для азвития ста товойско ости.

Практическоезанятие 2.2.2. Специальнаяфизическаяподготовка, Упражнения
ля развитиядистанционнойскорости.Упражнениядля развитияскорости

пе еключения с одного действиянад гое.

Практическоезанятие 2.2.3. Специальнаяфизическаяподготовка. Упражнения
ля развитияскоростно-силовыхкачеств. Упражнениядля развитияспециальной
выносливости.
Практическоезанятие 2.2.4. Специальнаяфизическаяподготовка. Упражнения
ля азвития ловкости.
ема 2.3. Техническая, тактическая подготовка

Практическоезанятие 2.3.1. Техническая, тактическая подготовка.

Совершенствованиетехники выведения из равновесия(рывком, толчком,
ск чиванием). Б оски захватом ног (бед а, голени) ног.

Практическоезанятие 2.3.2. Техническая, тактическая подготовка.
Совершенствованиевыполнение переворотовна удержания(атакуемый в

азличных исходных положениях .

Практическоезанятие 2.3.3. Техническая, тактическая подготовка.

Совершенствованиетехники выполнение болевыхна руки (атакуемый в

азличных исходных положениях). Разъединениесцепленных рук атакуемогодля
проведенияболевыхна руки;
Практическоезанятие 2.3.4. Техническая, тактическая подготовка.
Тренировочныесхватки в партере.Тренировочныеспарринги.
ема 2.4. Инст кто ская и с дейскаяподготовка
рактическоезанятие 2.4.1. Инструкторскаяи судейскаяподготовка. Инструктаж
о технике безопасностиво времяпроведениятренировочныхспаррингов, и
астия в контрольныхсоревнованияхпо самбо.Правилаповедения во время
оревнований,отношения к соперниками судьямсоревнований.
рактическоезанятие 2.4.2. Инструкторскаяи судейскаяподготовка. Установка
а участие в соревнованиях.Анализ проведенныхсоревнований.
ема 2.5. Занятия подвижными и спо тивными иг ами

П актическое занятие 2.5. Занятияподвижными и спо тивными иг ами
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Мебель, оборудованиеи спортивныйинвентарь Образовательногоцентра «Персей»(Приложение 1).
5.2. Переченьрекомендуемыхучебныхизданий, Интернет-ресурсов, дополнительной

литературы.
Нормативно-прсшовыеДокументы:1. Федеральныйзакон от 29.12.2012 г. N9273 «Обобразованиив РоссийскойФедерации»;
2. Федеральныйзакон от 04.12.2007 г. Ј\ГдЗ29-ФЗ «О физическойкультуре и спорте в

РоссийскойФедерации»;
З.Федеральныйстандартспортивнойподготовки по виду спортасамбо, утвержденный

приказомМинспортаРФ от 24.11.2022 г. N9 1073;
ОСНОВНЫеИСТОЧНИКИ:

Харлампиев,А. А. Борьбасамбо:учебноепособие[ А. А.Харлампиев.— Москва;
Ленинград:Государственноеиздательство «Физкультураи спорт», 1949. 181 с.: ил. — Режим
доступа: по подписке. — URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=255671— ISBN 978-5-
4475-1490-7. — Текст: электронный.

ема 2.6. Контрольно-тестовыеупражнении но общейфизическойи

специальнойизической подготовке
рактическоезанятие 2.6. Контрольно-тестовыеупражненияпо общей
изическойи специальнойфизическойподготовке. Техникабезопасностиво
ремявыполнения тестовых упражнений.
ема 2.7. Контрольныесоревнования, учебно-тренировочныеспарринги по
амбо
рактическоезанятие 2.7. Контрольныесоревнования, учебно-тренировочные

спарринги по самбо.Участиев контрольных соревнованиях, спаррингах
со евнованиях.

РазделЗ.Итоговая апестация
ема 3.1. Сдачано мативов по общейи специальной изической подготовке
рактическоезанятие 3.1. Сдачанормативовпо общейи специальной
изическойподготовке. Сдачаконтрольно-переводныхнормативови тестовых
пражненийпо общейфизическойи специальнойфизическойподготовке.

Скоростныекачества. Силовыекачества. Техническоемастерство:владение
ехникойборьбы.
ема 3.2. П оведение со евнований «Ко оль Па те а»

П актическое занятие 3.2. П оведение со евнований«Ко оль Па те а»

Итого

5. Организационно-педагогическиеусловия
5.1. Материально-техническоеобеспечение
Реализацияпрограммына базекампуса:
- здание столовой, актовыйзал;
- здание столовой, пресс-центр;
- корпус1, кабинетN9 25;
- корпус

4, кабинет 30;
- корпус 4, тренажерныйзал;
- спортивныеплощадки, территориякампуса.

1.

З

8

8

4
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2. Зиамбетов, В. Ю. Самооборона, ее правовыеосновы и методика ее применения:
конспект лекций : учебноепособие

/ В. Ю. Зиамбетов; Оренбургскийгосударственный
университет. — Оренбург:Оренбургскийгосударственныйуниверситет, 2015. 106 с.: ил.



Режим доступа: по подписке. — URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=364906—

Библиогр.:с. 102-103. — ISBN 978-5-7410-1257-4. — Текст:электронный.
з. Ткачук, М. Г. Технологияспортивногоотборав единоборствахна основе

морфофункциональныхпоказателей/ М. Г. Ткачук, А. Г. Левицкий, А. А. Соболев.— Москва:
Директ-Медиа, 2024. 160 с.: ил., табл. Режим доступа: по подписке. URL:
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=708994— Библиогр.:с. 118-140. — ISBN 978-5-4499-
4064-3. — Текст: электронный.

4. Физическая культура в школе: учебник:в 2 частях: [16+] / А. С. Гречко, В. Г.
Турманидзе, Ю. И. Сиренко, С. Г. Сорокин;Омскийгосударственныйуниверситет им. Ф. М.
Достоевского.— Омск:Омскийгосударственныйуниверситет им. Ф.М. Достоевского(ОмГУ),

320 с.:2022. Часть 2. Режим доступа: по подписке. URL:ил.

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=698863 — Библиогр.в кн. — ISBN 978-5-7779-2604-3
- ISBN 978-5-7779-2402-5. - текст:электронный.
5. Организацияи проведение соревнованийпо самбо: соревновательная

деятельность, работасудейскогоаппарата: учебноепособие: [16+] / А. В. Горбунов, А. В.
Литманович, А. Е. Мышкин, В. А. Бобровский;Сибирскийгосударственныйуниверситет
физическойкультуры и спорта. — Омск:Сибирскийгосударственныйуниверситетфизической
культуры и спорта, 2021. 192 с.: ил. Режим доступа: по подписке. URL:
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=699138 - Библиогр.:с. 99-100. - ISBN 978-5-91930-
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2) http://petrradchenko.narod.ru/sambo.html - базоваятехника самбо
З) htt ://www.allbudo.ru/2()09/()9/sambo-sambo/ - мирбоевыхискусств и единоборств4) http://www.free-time.ru/razdels/fight/sambo.html
5) http://www.osambo.info/metodika - о самбо- методика и техника преподаваниясамбо
6) (irksambo.ru) — ФедерациясамбоИркутскойобласти
7) http://www.sambo.ru/ - Всероссийскаяфедерациясамбо
8) http://www.sambo.spb.ru/hi story/hi stor.y .htm - борьбаСАМБО - информационнаябаза
9) официальныйсайтмеждународнойфедерациисамбо
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Иркутске.5.3. Кадровоеобеспечение.Реализацияпрограммы обеспечиваетсякадрами, имеющим
образование,соответствующеенаправленностипрограммы.

5.4. Организацияобразовательногопроцесса.
Каждыйучащийсяимеет свою личную спортивную экипировкусамбиста, а также

спортивную формудля занятий на улице. Тренерскимсоставом дополнительно формируются
комплекты спортивногоинвентарядля ОФП, СФП и спортивных игр.

Каждыйучащийсяимеет рабочееместо с доступомк сетиИнтернет(при необходимости),
к современнымпрофессиональнымбазамданных, информационнымсправочным и поисковым
системам, электроннойбиблиотеке«Библиоклуб».

Программаобеспечиваетсяучебно-методическимкомплексом и материаламипо всем
дисциплинам, разделам.

Каждыйучащийсяобеспеченне менее чем одним учебнымпечатным и/или электронным
изданием по каждойтеме (включая электронныебазыпериодическихизданий).

Образовательнаядеятельность учащихся предусматриваетследующие виды учебных
занятийи учебныхработ:лекции и практическиезанятия, игры, соревнованияи др.

6. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ
ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙПРОГРАММЫ

6.1. Текущаяоценка результатовосвоения программы осуществляетсятренеромв форме
проверкитестированияи тренировочныхспаррингов.

6.2. ОсвоениеДОП заканчивается сдачейконтрольныхнормативовпо ОФП, СФП и ТТП
учащихся.

6.3. В соответствии с учебнымпланом, итоговая аттестация по программе «Самбо»
проводитсяв формесоревнований«КорольПартера».

6.4. Порядокпроведенияитоговойаттестации:
Дляоценки технико-тактических действийпроводится

Партера».Тренерскийсостав и спортсмены, привлекаются
аналитических материалов, по итогам соревновательнойчасти.

зачётное занятие «Король
к ведению оценочных и

Зачётное занятие «Король



партера»строитсяв формесоревнований.Дляих проведенияобучающиесяделятся на 4-5

нестандартных весовых категорийпо решению тренерского совета. Борьбапроводится по
круговойсистеме «Каждыйс каждым»

РезультатыТС оцениваются по следующим направлениям:
- динамика показателейфизическогоразвития(тестирование ОФП и СФП);
- владение терминологиейи знание классификациитехнических действийв партере;
- технико-тактическая подготовка, владение техникойборьбы.
- выполнение переворотовна удержания(атакуемый в различных исходных положениях);
- выполнение болевыхна руки (атакуемый в различных исходных положениях);
Зачетсредиюношей/девушек раздельный.



Приложение1

Мебель, оборудованиеи спортивныйинвентарь Образовательногоцентра «Персей»

Мебель:
Столучебныйтип 5 (1400*800*750мм) каркас-белый,столешница-венге
Столучебныйтип1 (1 220х720х40мм) каркас-белый,столешница- вяз

Креслодля обучающихсяТип1 сетчатая ткань, крестовинаметаллическая хром
Стулдля обучающихсяТип 4, хромированныйметалл, искусственнаякожа черная
Устройстводля проведенияэкспериментовтип 5 Стол ученическийлабораторныйСШм-
1200

Приставкак устройствудля проведения экспериментов тип 1 (Стул ученический
поворотныйс регулируемойосновой)

Оборудованиекабинетов:

Интерактивныйкомплекс Тип 4 (Крепление для монитора-ЕСтеклянная магнитно-
маркернаядоска Askell Lux 120х240 см

МониторАОС 23.8“ Value Line 24V2Q (00/01) черныйIPS LED 5ms 16:9 HDMI матовая

Интерактивныйкомплекс Тип 4. Доска, монитор, мышь, клавиатура, проектор, блок
питания
Комплектанатомических моделейдемонстрационный(состоит из 19 моделей)

Фонендоскоп
Тонометрэлектронный
Тонометрмеханический
Аптечка универсальнаядля оказания первойпомощи 105 .З1

Оборудованиетренажерногозала:

Велотренажер
Гантеля сборная
ГиряТитан 10 кг

ГиряТитан 12 кг

ГиряТитан 24 кг

ГиряТитан 32 кг

ГиряТитан 6 кг

Грифдля штанги РОВ86-20ВО-5О

Дискобрезиненный, черногоцвета, 51 мм 2,5 кг

Дискобрезиненный, черногоцвета, 51 мм, 1,25 кг

Дискобрезиненный, черногоцвета, 51 мм, 10 кг

Дискобрезиненный,черногоцвета, 51 мм, 15 кг

Дискобрезиненный, черногоцвета, 51 мм, 20 кг

Дискобрезиненный, черногоцвета, 51 мм, 5 кг

Дорожкабеговая
Комплект гантелей (20 шт.)

МедболGB-7()3, 1 кг, цвет красный
МедболGB-703, 2 кг, цвет оранжевый
МедболGB-703, З кг, цвет желтый
МедболGB-703, 5 кг, цвет синий
Прямаяскамья для пресса(скамья для пресса)

Силовойтренажер со встроеннымивесами (Кроссовер со стеком 60кг.,

Артикул:D700)
Скамейка с регулируемымуровнемспинки

Силовая рама



СтойкаDFC для хранениядисков диаметром51мм
Стойкадля гирь
Стойкадля медболов
Стойка для приседанийWEIDER PRO 7500

Стойкапод гантели (подставка под гантельный ряд)

Тренажердля мышц спины Гиперэкстензия
Спортивноеоборудование, инвентарь:

Sand вадPROFIT,15 кг

Акустическаясистема Sony MHC-V42D

Борцовскийковер(покрытие и маты)
Весы спортивныевысокоточные Арт.АС-2121 (весы электронныес пределами)

Диск зеленыйStarf1t

Жгутэспандер4 м
Кушеткамассажная размер(Д*Ш*В) см

Мат гимнастический, поролон, тент, 2()0* 10 см (синий, красный)
Мат фляк-тренер(Диаметр 80, толщина 35)

Мини-воротадля футбола12()*8()*55
Мобильнаябаскетбольнаястойка 500 DFC STAND50P

Модульныймассажный коврик ОРТО НаборN210 Ассорти
Мяч баскетбольныйЈВ-ЗООN26 Logel
Мяч баскетбольныйЈВ-400 NQ7

Мяч баскетбольныйЈВ-500 N25

Мяч баскетбольныйLogel ЈВ-З()О .NQ5 (для юношей от 7-10 лет)

Мяч баскетбольныйLogel ЈВ-З()О NQ6 (для юношей от 12 до 16 лет)

Мяч баскетбольныйLogel ЈВ-ЗООN97 (для юношей от 17 и старше)
Мяч волейбольныйLogel JV-40()
мяч для регби”GILBERT G-TR300”
Мяч футбольныйLogel JS-1110 Urban Ne5

Мяч футбольныйLS-460 Force N95 Logel

Насосдля мячей с иглами ВОТ FORM BF-P02
Насос электрическийBestway 220В (от сети)

Палкидеревянныегимнастические 120 см

Полусфера”BOSU” GB-501 с эспандерами, с насосом, зеленый, Starfit

Ролик для разминки (ролик для иоги)

Секундомерэлектронный”TORRES Stopwatch”

Скакалка обычная(длина З м.)

Скакалка скоростнаяТоттео (длина 3,1 м.)

стол теннисный STAR LINE СЈАМЕ OUTDOOR 2 с сеткой
Стоялкигимнастические WORkOLT СЗ (32мм)

Эспандер”TORRES латеральный“Al 0045

Эспандергироскопическийкистевой


